Skupaj za boljse zdravje
otrok in odraslih

Z zdravo prehrano
varujemo in krepimo
zdravje. Naredimo
to skupaj. Splaca se,
verjemite.

Hrana zagotavlja
hranilne snovi
(beljakovine, kalcij,

zelezo...) potrebne
za gradnjo telesa.

Prav tako zagotavlja
hranilne snovi (ogljikove hidrate in mas¢obe), ki dajejo energijo
za vse funkcije telesa ter za fizi¢no in umsko delo. Za normalno
delovanje telesa potrebujemo tudi vitamine in minerale. Le pestra
prehrana ter pravilna izbira zdravstveno neopore¢nih zivil lahko
zadovolji omenjene potrebe.

Zdrava prehrana temelji na petih glavnih skupinah zivil.
Zapomnimo si, da nobeno Zzivilo ne vsebuje vseh hranilnih snovi,
zato jejmo razli¢na zivila. Izbor in koli¢ino Zivil, ki naj jih jemo
vsak dan, si lahko predstavimo s pomo¢jo prehranske piramide.
Predstavljajmo si jo kot polico v nasi shrambi, na kateri so skupine
zivil. Vedja je policka, veckrat in v vedji koli¢ini posegamo po
doloceni skupini zivil. Bodimo pozorni na to, da piramida s svojo
obliko in barvami semaforja ponazarja kolic¢ine zivil v dnevni
prehrani in potrebo po izbiranju zdravih Zivil.

Uzivajmo ribe najmanj 2 x tedensko. Prednost
dajmo ribam bogatim z omega 3 mascobnimi kislinami
(skusa, sardela, losos).

Na spodnji in najvedji polici so Zita, Zitni izdelki, kruh, testenine,
kase in krompir. Dnevno potrebujemo najvec zivil iz te skupine.
Naj bodo sestavni del vecine nasih obrokov. Ta Zivila vsebujejo
sestavljene ogljikove hidrate, ki so pomemben vir energije ter
vitamine, minerale, beljakovine in vlaknine. Slednjih je precej

ve¢ v polnovrednih zitih in izdelkih.

Na drugi polici prehranske piramide se nahajata zelenjava in
sadje razli¢nih barv. Bogata sta z vitamini, minerali in zas¢itnimi
snovmi. Pomembna sestavina zelenjave in sadja so vlaknine, ki
spodbujajo prebavo in preprecujejo zaprtje. Vsak dan zauzijmo
najmanj 2 enoti sadja ter 3 enote zelenjave. Torej dnevno najmanj
40-60 dag. Kaj je enota zelenjave ali sadja? Enota sadja (10 dag) je
eno jabolko, pomaranca ali hruska ali deciliter sadnega soka. Kot
enoto zelenjave (10 dag) $tejemo 2 manjsi papriki ali paradiznika,
manj$o skodelico kuhane zelenjave, skledo solate itd.

Na tretji polici prehranske piramide prav tako najdemo dve
skupini zivil, ki sta pretezno zivalskega izvora: mleko in mle¢ne
izdelke ter meso, mesne izdelke, ribe, jajca in stro¢nice.

Na vrhu prehranske piramide so mascobe,
sladkor in sladice. UZivajmo jih redko in v majhnih
kolicinah.

Mleko in mle¢ni izdelki vsebujejo beljakovine, vitamine in
minerale. So tudi najbogatejsi vir kalcija. Zauzijmo vsak dan 2-3
enote mleka ali mle¢nih izdelkov. Enota je 2 dl mleka, ali jogurta,
3 zlice puste skute ali 2,5 dag sira. Prednost dajmo mleku in
mle¢nim izdelkom z manj mascob (razen pri predsolskih otrocih).

Meso, perutnina in ribe so vir beljakovin, vitaminov iz skupine B,
zeleza in cinka. Stro¢nice in jajca so tudi vir beljakovin, mineralov
in vitaminov. Pogosteje jejmo pusto meso, perutnino brez koze
in stro¢nice. Zaradi velike vsebnosti mas¢ob omejimo uzivanje
mesnih izdelkov. Dnevno zadostuje 10-17,5 dag mesa, perutnine
ali rib. Stro¢nice (fizol, lec¢a, soja, grah) v kombinaciji z Ziti in
zitnimi izdelki so lahko zamena za meso.
Dajmo prednost rastlinskim oljem (olivno, repi¢no, son¢ni¢no,
bu¢no...). Omejimo uzivanje masla, smetane, sladkorja, sladic
in sladkih pijac.
Prim. mag. Branislava Belovié, dr. med.
Renata Kutnjak Kis, dr.med.



Redna hoja -
pot do zdravja

Kako biti redno telesno dejaven, pri tem pa porabiti ¢im manj
¢asa in denarja? Odgovor je preprost. Izberimo hojo, ki nam
bo pomagala do dobre kondicije in zdravja. Kak$ni so uéinki
hoje? Redna hoja zmanj$uje tveganje za razvoj bolezni srca in
ozilja za 30-40 % ter sladkorne bolezni tipa 2 za okrog 50%.
Zmanjsuje tudi tveganje za nastanek raka debelega ¢revesja in
dojke. Zavedajmo se, da hoja izjemno dobro vpliva na srce in  dobro. Za uspeh je nujno, da za¢nemo in napredujemo pocasi in
ozilje, ki sta najbolj ogrozena s sodobnim »sede¢im« na¢inom  zmerno. Uzivajmo v vsakdanji telesni dejavnosti in njenih uéinkih.

zivljenja.

Prakti¢ni napotki za hojo:

Hoja ima Stevilne prednosti: je enostavna, dostopna, zanjo ne = : — =
- obleka naj bo udobna — trenirka, hlace in majica;

- enako velja za obutev — pomembno je, da ima debelejsi
podplat ter tako varuje nase sklepe;
- ko je mrzlo in mraz se oblecimo toplo, ne pozabimo kape

rabimo drage opreme in kar je pomembno, ne zahteva posebne
priprave. Vse kar potrebujemo, je ¢as —le pol ure dnevno, potem
udobna obleka in obutev ter seveda dobra volja. Ze ko smo
prestopili hi$ni prag, lahko za¢nemo z vadbo in si tako izboljsamo

L . oo o in rokavic. Po koncani hoji se ne zadrzujmo zunaj. Topla
zdravje in ohranimo aktivno Zivljenje.

Za doseganje u¢inkov telesne dejavnosti na zdravje ni nujno, da prha je zelo dobrodosla;
je vadba naporna ali da se je zanjo potrebno peklensko naprezati.

Pomembno je, da najdemo tiste dejavnosti, ki so nam vse¢ in

- hoja v druzbi je zabavna — povabite partnerja, prijatelja,
otroka...;
- do trgovine, poste, banke pojdimo raje pes, ali pa se s

bomo v njih uZivali. Zapomnimo si, da je skrivnost uspeha v
kolesom odpeljimo k prijateljem.

tem, da po¢nemo to, kar nas veseli. Telesna dejavnost je naravna
¢lovekova potreba. Zato se tudi po telesni dejavnosti pocutimo Dr. Danijel Jurakic, prof- kineziologije

ZDRAV RECEPT

Skusa v foliji z zelenjavo (za 4 osebe)

SESTAVINE :
* 4 manjSe skuse * 10 dag buck ali blitve
* 10 dag korenja * sol, poper, lovor, rozmarin,

lustrek, limonin sok

* 10 dag krompirja

POSTOPEK:

Ribe o¢istimo, solimo, popopramo in pokapamo z limoninim sokom.
Alufolijo premazemo z oljem, nanjo polozimo zelenjavo, ki smo jo predhodno
blansirali (za kratek ¢as prevreli) in solimo. Na zelenjavo damo skuso in jo
pokrijemo s preostalo zelenjavo. Ovijemo v folijo. Pecemo pokrito v ponvi
ali na zaru, lahko tudi v pe¢ici. Ponudimo v foliji.

Ne pozabimo na solato!

Vir: Knjiga kuharskih receptov «Lahko jem»
avtorice prim. mag. Branislave Belovi¢, dr.med.
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